
10 modi per restare sani al lavoro 
Influenza H1N1 del 2009:

In vista di questa straordinaria stagione influenzale, è bene osservare questi dieci consigli che 
aiuteranno a proteggere sé stessi e gli altri: 

1. Lavarsi spesso le mani con acqua e sapone per 20 secondi oppure, in mancanza di acqua e 
sapone, utilizzare un disinfettante per le mani a base di alcol. Assicurarsi di lavare spesso le mani 
dopo aver tossito, starnutito o essersi soffiati il naso.  

2. Evitare di toccare naso, bocca e occhi. I germi si diffondono in questo modo.  

3. Coprire i colpi di tosse e gli starnuti con un fazzoletto o tossire e starnutire sul gomito. 
Gettare i fazzoletti in bidoni della spazzatura che non si toccano.  

4. Tenere pulite le superfici che vengono toccate da tutti, come i telefoni, le tastiere dei 
computer, i pomelli delle porte, ecc.  

5. Non utilizzare telefoni, scrivanie, uffici o altri strumenti e attrezzature di lavoro di altri 
lavoratori. Se si deve utilizzare il telefono, la scrivania o l'attrezzatura di un collega, pulirla 
preventivamente.  

6.  Non diffondere l'influenza! Se si presentano sintomi simili a quelli dell'influenza, 
rimanere a cas. I sintomi dell'influenza possono comprendere febbre alta, tosse, mal di gola, 
naso chiuso o che cola, dolori corporei, mal di testa, brividi di freddo, spossatezza e a volte 
vomito e diarrea.  CDC raccomanda a chi teme di aver contratto l'influenza di rimanere a casa 
per almeno 24 ore dalla scomparsa della febbre alta senza utilizzare medicinali antifebbrili. Per 
qualsiasi domanda di supervisori o dipendenti sull'uso dei permessi per malattia o per assistenza 
di un familiare ammalato, contattare l'ufficio delle risorse umane locale o l'amministratore dei 
permessi del proprio ufficio.  

7. Vaccinarsi contro l'influenza stagionale. Il vaccino può proteggere dai virus dell'influenza 
stagionale, ma non dall'H1N1 del 2009. 

8. Chiedere al proprio dottore se è il caso di sottoporsi al vaccino influenzale contro 
l'H1N1 del 2009. I soggetti a cui si consiglia la somministrazione del vaccino antinfluenzale H1N1 
del 2009, non appena sarà disponibile ad ottobre, sono: operatori dell'assistenza sanitaria, bambini, 
donne incinta e soggetti che soffrono di condizioni di salute croniche (quali asma, malattia cardiaca 
o diabete).  Chi vive o assiste neonati di età inferiore a sei mesi dovrebbe essere vaccinato per 
proteggere questi bambini che sono troppo giovani per essere vaccinati. Per ulteriori informazioni su 
chi dovrebbe essere vaccinato, visitare il sito http://www.cdc.gov/h1n1flu/vaccination/acip.htm. 

9. Mantenere uno stile di vita salutare mediante il riposo, la dieta e l'esercizio.  

10. Per saperne di più, visitare il sito http://www.flu.gov o contattare il CDC 24 ore su 24, 7 
giorni su 7: 

o 1-800-CDC-INFO (232-4636)  

o TTY: (888) 232-6348 

o mailto:cdcinfo@cdc.gov


